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به نام پزوردگار یکتا
چبقی ٍ هضزات آى
فزساًِ بزک: ارائِ دٌّذُ 
کبرشٌبس هسئَل تغذیِ
شبکِ بْذاشت ٍ درهبى تبکستبى
چبقی چیست؟
بیواری هشهٌی است کِ بز اثز تجوع  چزبعی  ر چاقی 
. بدى بَجَ  هی آید
 رصعد  03تعا  52هیشاى طبیعی چزبی بدى  ر سًاى بیي 
.  رصد هی باشد 22تا  81ٍ  ر هز اى بیي 
عدم تعا ل بیي اًزصی  ریافتی ٍ هصزفی
بعضی از حقایق تلخ در قسيیه 
: کیلَکالزی است  ر حالیکِ  5042هیاًگیي اًزصی  ریافتی 
کیلَکبلزی اعت 3162هیبًگیي دریبفت در قشٍیي 
درصذ اًزصی دریبفتی اس ؽکز ٍرٍغي 04
هیلی گزم است 1401هیاًگیي ًیاس کلسین  ریافتی 
:  ر حالیکِ 
هیلی گزم اعت  416هیبًگیي دریبفت در قشٍیي 
هیلی گعزم اسعت  ر  41/1هیاًگیي ًیاس ریبَفلاٍیي  ریافتی 
: حالیکِ 
هیلی گزم اعت 10/1هیبًگیي دریبفت 
: هیلی گزم  ر حالیکِ  02ًیاس آّي  ریافتی هیاًگیي 
اعتگزم هیلی  51هیبًگیي دریبفت 
است ٍاحد  ر رٍس  5هیاًگیي هصزف هیَُ ٍ سبشی بیشتز اس 
:  ر حالیکِ 
هیَُ ٍ عبشی اعتفبدُ ٍاحذ  5کوتز اس درصذ هزدم قشٍیي  67
.هی کٌٌذ
زنر و نا  ارد و ن ا ا   ر  ً وزو و % 75مران و و %  04
.چ قی ٌسدهد
ناصد مران  قریو م مر ٌی ا  مرً م ری و م  رى  41تهٍ  
. ؼهی نو م ا نا ٌفدً مصاف می کههد
قیو م جیء اً  ارد و نسسرک کطرىا نا  مرد  مرً ن  مرک 
. اک
.م م ن  مک و چ قی ضکمی  اتب ط مسدق م وجىن ن ان










ّابی ّابیی هبًٌاذ يابی   ِباِ بیوابری  ثابًَی افشایؼ ٍسى هوکي اعت 
کابری تیزٍئیاذ ببؽاذ ٍ یاب زاظ اس ه از ّیپَتبلاهَط، کَؽیٌگ ٍ کان 
ّاب، دارٍّابی يذافغازدگی، ياذ صاز  ٍ بزخی دارٍّاب هبًٌاذ فٌَتیابسیي 
.اعتزٍئیذّب ایجبد ؽَد
تقغاین یاك فّیپزتزٍٍ  ّیپززلاعتیك، چبقی بِ دٍ ًَ  اٍلیِدر ًَ   
ًَ  ّیپززلاعتیك اس ابتذای سًاذگی ٍواَد دارد، چابقی ّویؾاگی . ؽَد هی
ّاب اعت، تَسیع چزبی هحیطی ٍ هزکشی ٍ افشایؼ ت ذاد ٍ اًاذاسُ یبختا  ِ
.ٍوَد دارد
ؽاَد، چابقی هزکاشی بیؾاتز در بشرگغابلاى دیاذُ های یك فّیپزتزًٍَ   
. ؽَد ّب دیذُ هی اعت ٍ فقط افشایؼ اًذاسُ یبختِ










عَاهل خطز قابل تغییز
عَاهل چاقی  ر جاهعِ ایزاًی
: هصزف سیبد
هصزف رٍساًِ بزًج ٍ ًبًْبي سفييذ  کيفو ٍ (کزبَّيذراتْبي سبدُ 
...)کلَچِ  بيسکَیت ٍ 
رٍغي ّبي ّيذرٍصًِ ٍ جبهذ
...غذاّبي آهبدُ ٍ فست فَد  سزخ کزدًی ّب ٍ
گَشت ّبي قزهش ٍ چزة 
ًَشيذًی ّبي آهبدُ 
لبٌيبت پزچزة
...ٍ 
: هصزف کن 
)ببر در رٍس 5حذاقل (هيَُ ّب ٍ سبشي ّب 
)هبّی  ٍ هيگَ  هزغ  بَقلوَى(گَشت ّبي سييذ 
...)ًبى سٌگگ  بزًج قَُْ اي ٍ (غلات کبهل 





رفتارّای غذایی غلط ایجا  کٌٌدُ چاقی  ر جاهعِ ایزاًی
فعبليت ٍرسشی کن
ٍقت گذراًی بب کبهپيَتز ٍ تلَیشیَى
عذم آگبّی اس رٍش ّبي کٌتزل استزس








اًَاع بِ خصَصی اس سزطاى
بیواریْای کیسِ صفزا
التْاب هفاصل ٍ ًقزس
تٌگی ًفس ٌّگام خَاب
هشکلات بار اری 
بی اختیاری ا رار
کمبود اعتماد بنفس
عصبانیت و پرخاشگری




اشکال در ارتباطات خانوادگی ،اجتماعی و جنسی
ارتباط چاقی با بیماری َا
.در افزاد چاق دٍ بزابز هی شَد فشارخوناحتوال  ابتلا  
بزابرز افرزاد  6در افزاد چاق بیماری های قلبی احتوال ابتلا بِ 
.غیز چاق است
در افرزاد دارا  اظرافِ ٍسى دٍ  2دیابت نوو  احتوال ابتلا بِ  
.بزابز افزاد دیگز است
.هی شَدخون  LDLافسایش سطح باػث 
.بزابز افزاد غیز چاق است 3در افزاد چاق سنگ صفرا ریسک 

وحًٌ بررسی چاقی ي اضافٍ يزن 
ناصرد م طردا  ز وزو   ردي  01اهگ م ضدو وزو مدو مً مقد ا 
ناصرد ا   02آل ا      ً وزو گى هرد و   ری  ص وزو مر ص  ز 
.چ قی می ن مهد
 ک ا مً چ قی تؼا ف ما ا وا غ طىا مً  ماوزي کً مؼ  اا•
 IMB =xedni ssam ydoB “مدنی تىني نم  ً" اون می
. اک
 )مدامامغ( قد مجذوا مً )ک  ىگا ( وزو تقس م  ز مؼ  ا   م •
.ضىن می ح صل
Weight  درادناتساBMI
Under <18.5
Healthy 18.5< BMI <25
Over weight 25<BMI <30
Obesity 30< BMI <40
More be obesity BMI>40

وجىن چامی نا ضرکم کرً مر  چامری تمر   مردو ا امده ار 
م هری کههردي مسردقل مرا ا ػى مرل   را و م ضد،  ر ير ص 
.ػى اض  اک
م  م ی و چامی ضکم  اتبر ط مسردق م ن ان و   ند زي نوا کما 
 ، ض  ص ق مل قبىلی ما ا  از  می م ی و چامری ضرکم م مر ا 
.م ضد قبل و ٌهگ   نام و ما ا ک ٌص وزو می
نا و  مدرا ار ندی  201  ی  ص نوا کما نا مان و مر ص  ز  •
. ا اطب ؼی  اک مدا ا ندی 88زن و م ص  ز 
ن انرد،  اردف ني  IMB  ≥53   م مق ن ا مرا ا کسر نی کرً •
.نمی ضىن
اوًاع چبقی
سیبی شکل  •
گلابی شکل •
کدامیک خطزوبکتز است؟
تحقیقات نشان می دهند که افرادی که چواقی 
سوویبی لووار دارنوود بیشوورر در م وور                          
. بیماریهای مربوط به چاقی می بالند
رٍش تعییي ٍسى ایدُ ال
يزن ايدٌ آل مردان)=قد×۸۰/1( -411
يزن ايدٌ آل زوان)=قد× ۲9/۰(  -39   
اگرر دررد دجثرب شدرٍ تاثردت دد ترٍ دررب آمردٌ از درمرًل ترا  جا ترا 
 ردد ترٍ دررب آمردٌ جا %۰1خًدش شمع ي اگر درد جيس شدٍ تاثد %۰1




جيس شدٍمتًرط شدٍدجثب شدٍ
4/۰1تيشتر از6/9-4/۰16/9كمتر از مردان
9/۰1تيشتر از9/9-9/۰19/9كمتر از زوان
بزای هؾخص ؽذى ٍي یت وثِ، بلٌذای قبهت را باز اًاذاسُ 
هچ دعت بِ عبًتی هتزتقغین هی کٌین ٍ بب وذٍل سیز هقبیغاِ 
:هی کٌین
دير کمر تقسیم بر دير باسه
و نا  58 ز   م طررداچهرر و چررً ح صررل آو نا  رر نم ٌرر  
. اکچ قی ضکمی نط ندٌهدي م ضدم ص  ز   آق   و 
درمان چاقی
قبوًن صحیح بزای کبهص يسن  5
.م مئم ضى د کً و قؼ  مً ک ٌص وزو ن  ز ن ا د
ت  زم نی کً آم ني نطدي   د ،مان مً ک ٌص وزو ا  ضاوع 
.نکه د
مان مً  ا ا   ندس  که د کً ٌمً مرى ن مذرذا  راواا 
.ضم  ا  ت م م کهد
مان مً  ا ا   ندس  که د کً  ٌد ف مؼقىلانرً  ا ن ضردً 
.م ضد
مان مً  ا ا   ندس  که د کً مدى ن د آو ا  مرا ا ٌم طرً 
.ننب ل که د
انواع رشیمهای لاغری غلط 
)کبلزی 0001سیز (رصیوْبی بغیبر هحذٍد ٍ کن کبلزی
رصیوْبی ززززٍتئیي
رصیوْبی بب چزبی خیلی زبئیي
رصیوْبی بب کزبَّیذرات خیلی زبییي
رصیوْبی رٍسُ داری هذاٍم
رصیوْبی تك خَری
)وبًؾیٌی آة بب غذا(آة درهبًی
:عوارض رصیمهای نادرست کاهش وسن
وًران يزن                           
صرف يقب ي َسيىٍ
خشکي ي ترک خًجدن پًرب                       
جيسش مً
كم خًوي
از درب جدته آب تدن
رىگ كليٍ
واجاحتي جيحي
تغییز شیوه سندگی در کم کزدن وسن 
.کلیدی داردنقش 
اگز بِ هَاسات اوزای بزًبهِ غذایی تغییز در عبك غذا 
رخ ًذّذ ...ف بلیت بذًی ٍ-ًَ  غذاّبی ه زفی-زختي
کبّؼ ٍسى هَقتی بَدُ ٍزظ اس هذتی ٍسى اس دعت 
.رفتِ ّوزاُ بب عَارض ببسگؾت خَاّذکزد
مقدار کاهش وزن؟؟؟؟
 مقد ا ک ٌص وزو نا ٌفدً نب  د  ز   ک  ى گا  تج وز 
ک  ى ک لاا  نرایا  0048مً ػب ات ن گا، ک ٌص . کهد
می تى ند مهجا مرً ) ک  ى ک لاا نا اوز 0021(نا ٌفدً 
. ک ٌص   ک  ى گا  وزو مدو گانن
8
ما ا   ا نا کً     ً وزو کمداا ن اند، کر ٌص وزو نر م ک  رى 
. گا  نا ٌفدً تىص ً می گانن
 006(ک  ى ک لاا  نایا نا ٌفدرً  0024مً ػب ات ن گا، ک ٌص 
می تى ند مهجا مً ک ٌص ن م ک  رى گرا  وزو ) ک  ى ک لاا نا اوز
. مدو گانن
تئًری قدم هبی کًچک
ک لاا 01 نایا   حبً قهد 
حبً قهد  3ٌا  هج و م  
ک لاا 09اوز نً 
: ک لاا نا ا ل  05823;563*09
ک  ى گا  2.4
!یک ياقعیت مهم 
هیچ تک ماده ای باعث 
!سوخت و ساز چربی نمی شود
راَىمای کاَص يزن
م م وػدي ٌ ا  ص ی  ز م  و وػردي ٌر   اردف ني که رد و ارؼی 
. که د ا ػ ت صاف وػدي ٌ ا اذ  ی مطرسص و ا مرک م ضرد 
ما ا مث ل نمىنً  ا  ز   مان مً اذ  ی ا مک و مطسص ا  نا 
:ز ا مط ٌدي می که د
صبحبًِ 8عبعت 
هیبى ٍعذُ  01عبعت 
ًبّبر 03:21عبعت 
هیبى ٍعذُ  4عبعت 
هیبى ٍعذُ 6عبعت 
ؽبم  03:8عبعت 
هیبى ٍعذُ 01عبعت 
م م وػدي ٌ ا ارذ  ی ا ریي  رى اا نکه رد و نا صرىات 
 حس س  ؼف و گااهگی  ز اربی ج ت و م  ؼر ت مردوو 
.ک لاا مثل آ و چ ا  ادف ني که د
 ز مصاف  ق   اذ  ی ز ا ياٌ ی که د و اؼی که د م طدا 
: ز      نو م ا نا م ي  ادف ني نطىن 
 -ي دری –ارذ ٌ ا چرا و آمر ني  - نرى ع اراک کاننری ٌر 
 -آمم ىي ٌ ا آم ني و نىضر م  ً -تم م ٌی -اىا س و ک لب س
ک رً -چ پس و يفر  - نى ع ض ا هی–ک  وک ىچً  -مسدهی
اوام ج مد -ننبً -  مً–کاي  -ي چً
مصاف اربی ج ت ا    ری  ص نٌ رد ز را  اربی ج ت مرً 
نل ل ن ا  مىنو    با م لا اب کهدرال  ضردٍ  مری ضرىند  ز 
.طاف ن گا ک لاا مس  ا کمی ن اند
 ا  کبر ا مر ٌی مصرىات آ يری  ر  کبر می  اردف ني ٌفدً 
. نم   د
ک س م (اوزا نوم ا ض ا و م اک کم چا مصاف نم   د 
).مىجىن نا لبه ت اب چامی اىزا می ضىن
.مصاف مات م  ؼ ت ا  ا مىش نکه د
.مً ج ا قهد  ز  ام  و کطمص  ادف ني نم   د

اؼی که د نا طىل ٌفدً م ىا مات  ز مذیٌر  و  طرکب ا مرً 
 نررد زي  رر  هجرر و کىچرر نا م رر و وػرردي ٌرر   ارردف ني 
مصاف مات مذیٌ  اب کهدرال  ضردٍ  و کهدرال وزو (که د
).می ضىن
چاک کاني ا  مج ا مس ىط کانو م  چامی ٌ ا     ً گىضک 
.مً ٌما ي اى   مصاف نم   د
نا وػرردي ضرر   اررؼی که ررد مررانن  ارردف ني نکه ررد و م طرردا 
کرف نارک  2-3اذ ٌ  ی کً مصىات  ىا ک ٌسدهد ٌما ي 
.ن و ابىس ن ا مصاف که د
مً   ن ن ضدً م ض د کً ٌ چ    ز وػدي ٌ ا اذ  ی  ىن ا  حذف 
نکه د ز ا  گااهگی ن نو ما  ف تصرىا نرً تهٍر  ارب کر ٌص 
وزو نمی ضىن م کً اب مق ومک مردو ضرم  مرً کر ٌص وزو مری 
. ضىن
 اداس و نگا نی ا   ز  ىن نوا کاني و مٍدا  ارک تهٍر  ٌفدرً  ا 
 کب ا  ىن ا  وزو مگ ا رد چا کرً حس ار ک مر ص  ز حرد ارب 
.ضکسک نا مان مً ک ٌص وزو می ضىن
ٌهگ   م اوو ا دم  ز مهیل م  و وػدي  ىن ا  ٌما ي مبا د ت  
.مجبىا نطى د نا صىات گااهگی يا ىاا که د
ک  رى نا  2-3(مً   طا ن ضدً م ضر د کر ٌص وزو تردا جی 
مسرر  ا ي  ررد اتا و ارر لم تررا  ز کرر ٌص وزو اررا غ و ) مرر ي
.تٍ جمی می م ضد
نا که ا مان مً اذ  ی  ىن   مان مً وازضی مهظم ا  ضاوع 
 ؼ ل رک وازضری مرهظم ارب تسرا غ کر ٌص وزو و (که رد
). ج  گی هی ػض ً مً ج ا چامی و  ا  نٌری مردو مری ضرىن 
.نق قً وازش که د 03-06اؼی که د اوز نً 
چٌد تَصیِ  یگز بزای کن کز ى ٍسى
.بشای کاَش يصن ویاص بٍ اسادٌ قًی داسیذ
.فکش کاَش يصن سشیع سا اص رَه خًد ديس ومائیذ 
يسصش کشدن سا بٍ عىًان يسیلٍ ای برشای افرضایش  
سلامتی بشای خًد دس وظرش بییشیرذ ي برا تن یحرشی  
.ومائیذ
َشگض بشای کاَش يصن اص سطیم غزایی یىُا استحادٌ  




يسصشُای طًلاوی مذت با فشراس کرم برشای لاغرشی 
.محیذیشوذ
سعی کىیذ یا لذ امکان بٍ جای اسرتحادٌ اص یشدمیر   
.دس فضای بیشين اص خاوٍ يسصش کىیذ
. دس ايای  يسصش  کاَش يصن صیادی وخًاَیذ داشک
.ویشان وزاشیذ. لتی ممکه اسک يصن َم اضافٍ کىیذ
دس َحتٍ َای ايل  ممکه اسک سایض کرم کىیرذ ي ری 
.يصن شما یغییش چىذاوی وکىذ
چگًوٍ متًجٍ کاَص يزن خًد می ضًیم ؟
سایش لباس
 ٍرکوز
) ّفتِ ای یکبار،سهاى هشخص ( تزاسٍ 
تًصیٍ َای رفتاری برای کم کردن يزن
.در حیي تلفي سدى لذم بشًیذ
. بِ جا  تواس ّا  تلفٌی با دٍستاى ٍ الَام، بِ دیذى آًْا بزٍیذ
در حالی کِ در حال تواشرا  بزًاهرِ تلَیشیرَى ّسرتیذ، دهبرل 
. بشًیذ
.بشًیذ) ػویك(سؼی کٌیذ لبخٌذ 
.بزا  هذت طَلاًی اس ًشستي پشت هیش خَددار  کٌیذ
  
 
بزا  اًجام کارّا  ادار  بِ جا  تلفي سدى، شخصا برِ ّوکارتراى •
.هزاجؼِ کٌیذ
اگز هسیز هحل کار تا هٌشل فاصلِ خیلی سیاد  ًذارد سرؼی کٌیرذ •
ٍلتتاى را طَر  تٌظین کٌیذ کِ رفت ٍ بزگشت بصَرت پیادُ رٍ  
.باشذ
سؼی کٌیذ بسیار  اس کارّا  خاًِ را بِ جا  استفادُ اس هاشریي،  •
هاًٌذ شسرتي لبراس، جرارٍر کرزدى، شسرتي . شخصا اًجام دّیذ
....ظزٍف ٍ 
سؼی کٌیذ در ٌّگام ًشستي، ػعلات شکن خَد را هٌمربط ًگرِ  •
.داریذ
 رصُا ي داري َای کاَىدٌ يزنق
چه کسانی می توانند از داروهای کاهنده وزن 
اسرفاده کنند ؟
ک  ىگا     م طدا 54ن  ز مً ک ٌص وزو حدون 
03نم  ً تىني مدو م لاتا  ز 
مرً ضراط ن ضردم   را ت  72نم  ً تىني مردو مر لاتا  ز 
) ط ا  ىو ، ن  مک ( ا مدی 
ن اوٌ ا   ی  ص نٌهدي  ضدٍ 
ن اوٌ ا مم نؼک کههدي  ز جذ چامی
ممبوعت کىىدٌ هبی جذة چزبی 
)زنیاال ، ونوسرات ( اورلیسرات 
%03کاّش جذر چزبی  
ًفخ بذبَ ، دفغ هکزر هذفَع چزر ، تزشح هذفَع اس بذى:  ػَارض
بهتزیه ريش کبهص يسن استفبدٌ اس رژیم غذایی 
! متعبدل يمتىًع يفعبلیت بدوی مىظم است 
...ٍ  ر آخز 
ایي بزًبهِ ارائِ ًؾذُ اعت تب ببعث افشایؼ ًبراحتی افزاد 
: چبق ؽَد، بلکِ ارائِ ؽذُ اعت تب
افزادی کِ ؽزٍ  بِ افاشایؼ ٍسى کازدُ اًاذ، باِ هؾاکلات  -1
. چبقی فکز کٌٌذ ٍ اس ّویي ابتذا ولَی چبق ؽذى خَد را بگیزًذ
چبقْبیی کِ ٌَّس بب هؾکلی رٍبزٍ ًؾذُ اًذ، زیؼ اس گزفتابر  -2
.ؽذى بِ هؾکلات چبقی، بِ فکز چبرُ بیفتٌذ
افزاد چبقی کِ رصیان غاذایی، ٍرسػ، ف بلیات ٍ تغییاز عبدتْابی  -3
خَد را عخت ٍ هؾکل های داًٌاذ، هتَواِ ؽاًَذ کاِ هؾاکلات ٍ عاختی 
.ّبی چبقی بیؾتز اعت
عبیز افزاد بب هؾکلات چبقی آؽٌب ؽًَذ ٍ بِ طَر ًبخَاعاتِ ببعاث  -4
بِ طَر هثبل بب ت برفْبی فزاٍاى بزای صاز غاذا . چبقی کغی ًؾًَذ
افزاد چبق ... در هْوبًی ّب ٍ 
.بِ خَردى ٍعَعِ ًکٌٌذرا 
بِ افزاد چبقی کِ هتَواِ هؾاکلات ّغاتٌذ ٍلای اهیاذی باِ ًجابت  -5
ًذارًذ، گفتِ هی ؽَد کِ ّز هؾکلی چبرُ ای دارد، فقط ببیذ راُ آى را 
. بذاًیذ
گزُ ای گؾَدًی ٍ ببس کزدى ایي گزُ بِ قذری عبدُ اعت ّز 
.کِ حتی ًیبس بِ دًذاى ّن ًذارد

ّويشِ شبد ٍ سلاهت ببشيذ
